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【研究背景と目的】  
日本の高齢者は平均寿命や健康寿命も共に世界一であるが，その反面，先進諸国の中で
も自殺率が高く，背景にあるうつや不眠の実態を把握する必要性が示唆されてきた．また，
社会的交流の少ない高齢者は生きがいや幸福感の低下，さらには死亡の危険性も高まると
いわれている．これらは現代の高齢者の心身社会的な健康を脅かす深刻な問題であるが，
先行研究をみると社会的交流と不眠との関係を生理学的に評価し，ケアの効果や課題まで
も見出した報告はほとんどみられなかった． 
本研究においては，介護予防や QOLを向上させる観点から自殺やうつの背景にある不眠
に注目し，高齢者の社会的交流の中でも会話と睡眠の質との関連性を明らかにすることを
目的とした． 
 
【方法】 
研究 1 では「会話」や「語り」を検索ワーズとしてシステマティックレビューを行い，
それぞれの研究から効果量を求めた． 
研究 2（会話と睡眠の実態調査）では，高齢者 199人（72.2±5.8歳，男性 74人，女性
125人）を対象とし，調査票を用いて実態調査を行った．基本属性や会話の相手と頻度を調
査項目とし，精神機能の評価には GDS-15，睡眠の質に関して主観的評価から睡眠の質を 2
群（高群・低群）に分けた．  
 研究 3（短時間の楽しい会話の調査）では，高齢者 12 人（71.5±5.0 歳，男性 5 人，女
性 7人）を対象とした．メモリー心拍計 LRR-03を用いて 5分ごとに実施前，中，後の計
15分間の心電図 R-R間隔を測定し，パワースペクトル解析を行った．指標として交感神経
を LF/HF，副交感神経を HF，総神経活動量を TP（LFと HFの和）とした．実施内容は，
「楽しい会話」，「音読」を比較し，コントロール群として「黙読」の課題を用い，1日 1課
題ずつ 3日間行った． 
 研究 4（24時間の自律神経系と睡眠の調査）では，高齢者 29人（71.7±5.7歳，男性 16
人，女性 13 人）を対象とした．睡眠の質は Actiwatch-L®，自律神経系にはアクティブト
レーサーAC-300を用いた．また，生活リズム表への記入を依頼した．いずれも 3日間の測
定とし，2日目のデータを用いた． 
 
【結果】 
 研究 1では，会話や語りを用いた研究のエビデンスレベルはⅢ~Ⅴであった．対象者は認
知症の高齢者が多かった．また効果量から，会話によってストレスの軽減や QOL の向上，
精神面，副交感神経活動の活性化が見出された．  
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研究 2 では，高齢者の「睡眠の質の高さ」と「毎日会話する相手がいること」との関連
性が見出された（オッズ比 5.53，p =.048）．また，配偶者がいる高齢者では，満足できる
会話の相手は，夫が妻であるのに対し，妻は子どもや友人であった． 
研究 3では，「楽しい会話」による満足感が表され，その実施後は実施前より有意に副交
感神経の活動量の増加した． 
 研究 4 では，睡眠効率低群に比べ，高群は入眠 1 時間前における副交感神経の活動量が
増加していた（r=.437，p =.018）． 
 
【考察】 
先行研究から研究の質を評価したが，エビデンスレベルの高い研究がないものの，効果
量をみると会話等が情動の影響を受けやすいことが明らかであり，自律神経機能などによ
る生理学的な評価を実施した研究の必要性が示唆された． 
また高齢者の会話の実態調査から，会話と睡眠の関連性をみると，会話により精神面の
安寧を得ていると考えられた．夫婦間では夫の会話の相手に課題が見出され，ひとり暮ら
しの男性高齢者に孤独や自殺などの問題が指摘されている現状から，将来に向けて会話環
境を充実させていくためのアプローチが必要であると考えられた． 
「楽しい会話」の効果を自律神経機能により評価すると，その実施後に「音読」や「笑
い」にはない副交感神経の活動量の増加がみられ，会話研究の課題であった科学的根拠を
示すことができた． 
 さらに 24時間の自律神経機能の変動をみると，入眠 1時間前には副交感神経の活動量を
増加させる意図的な介入により，睡眠の質を高めることができる可能性が考えられた． 
 
【研究の限界と課題】 
高齢者の睡眠の質を高めるためには，少なくとも就寝から入眠に移行する 1 時間前に副
交感神経の活動量を増加させておく必要があり，会話を含む有効な介入方法とそのタイミ
ングを予測することが課題となった． 
 
【結論】 
1．5 分間の「楽しい会話」により，実施後には副交感神経の活動量が優位に増加し，満足
感や精神の安寧が得られる可能性が示唆された． 
2．毎日会話する相手がいることと睡眠の質は関連し，満足する会話の相手は夫と妻では異
なるため，意図的に夫の会話環境を拡大・整備していく必要性が見出された． 
3．高齢者の睡眠の質を高めるためには，少なくとも就寝から入眠に移行する 1時間前に副
交感神経の活動量を増加させておく必要性があると考えられた． 
